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要旨：本研究では、生活様式、健康意識および身体意識に関するアンケート調査を行い、ベトナ
ムの女子学生と比較することで以下に示す日本女子学生の特徴を捉えることができた。これらの
結果は、今後の健康教育や姿勢教育を行うための指標となる。
①睡眠時間が短い。
②健康や運動への意識が低い。
③姿勢への意識は高いが、姿勢を保持する際の立位時の下半身への身体意識や、座位時の腹部へ
の身体意識が低い。
④健康に配慮した食事や食べ物の好悪に対する意識が低い。
キーワード：睡眠　健康教育　運動　姿勢　食生活
１．はじめに
　筆者らは『日本人の生活に根差した健康に良い姿勢』の指標を得ることを目標とし、その土台
となる足型に着目して日本とベトナムの女子学生の足型の比較分析を行い、以下の結果を見いだ
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した。日本女子学生の方が偏平足の割合が高い。日本女子学生の方が外反母趾の割合が高い。日
本女子学生は偏平足だと外反母趾になりやすい傾向が見られたのに対し、ベトナム女子学生は逆
の傾向が見られた。ベトナム女子学生の方が浮き足指の割合が高い１。
　次に、日越女子学生の生活習慣と身体部位別痛みの比較したところ、以下の結果が得られた。
ベトナム女子学生は日本女子学生よりも平均身長が低く、平均体重が軽い。日本女子学生は革靴
を履く者が最も多い。ベトナムは、革靴、スニーカー、サンダルを履く者がほぼ同数で、さらに
その他もあり、履物のバリエーションが多い。足痛の比率が高いのは日本である。ベトナムは痛
みを感じる比率が大変低い２。
　また、日本とベトナムの女子学生において、体の痛みや生活習慣は足型と関係があるのか、国
による差異はあるのかを探り、以下の結果が得られた。外反母趾や偏平足の者に運動不足の傾向
や移動手段及び履物の特徴はみられなかった。浮き足指が多い者にスニーカーを履く傾向がベト
ナム人に見られた。足が痛む者はスニーカーを履く傾向が日本人に見られた。身体に痛みのある
者に足型の特徴は見られなかった３。
　さらに、日越の女子学生の重心と姿勢の特徴を分析し、以下の結果が得られた。立位時にベト
ナム女子学生は両足の中間近くに重心がある傾向なのに対して、日本女子学生は左足に重心が偏
る傾向がある。日本女子学生の重心はより後ろにある傾向が高い。立位姿勢はベトナム女子学生
の方がS字状の彎曲が大きい。座位姿勢は日本女子学生が腰を後ろに落としているのに対し、ベ
トナム女子学生は腰を反らせている傾向が高い４。
　最後に日越女子学生の重心や脊柱の特徴を捉え、生活習慣、足の異常および体の痛みとの関係
を探った結果、日本女子学生はベトナム女子学生と比較すると重心が後ろにあり、脊柱が直線的
であるという特徴をとらえることができた。また、過度に重心後退する者は肩こりの傾向があり、
過度な左右への重心の偏りがある者は左母趾に外反の傾向が見られた５。
　一連の日越女子学生の研究では、都心部の女子大学生を調査対象とした。しかしながら、両者
の比較を行うにあたって、アンケート調査項目が一致していない点が問題となった。この問題点
を解決するため、本研究ではベトナムと同一のアンケートを実施する対象として首都圏の女子短
期大学生を選んだ。この調査の目的は日本女子学生の生活様式、健康意識および身体意識の特徴
を捉えることである。
２．方法
日越女子学生の生活様式、健康意識および身体意識の比較
　アンケート実施日は2015年６月で、調査対象は首都圏の女子短期大学生28名で平均年齢は18歳
である。比較対象群のアンケート実施日は2011年２月で、調査対象はベトナム郊外の女子大学生
65名で平均年齢は21.5歳である。アンケート項目は資料１に示す。
３．結果
（1） 基礎データ比較
　表１は基礎データである。両国を比較すると、平均年齢はベトナムが３歳年上、平均身長と体
重は日本が上回っており、体脂肪率はベトナムが上回っている。兄弟数や生まれた順番はベトナ
ムが上回っている。
（2） 通学手段と時間比較
　表２は通学手段と利用平均時間（分）、および利用人数を示す。両国を比較すると、日本はバ
ス・電車利用人数と徒歩人数が多いのに対し、ベトナムは徒歩人数が最も多く次いでバイクの利
用人数が多い。日本では車の利用時間が長いのに対し、ベトナムでは自転車の利用時間が長い。
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生まれ
た順番
兄弟数体脂肪率体脂肪量平均体重平均身長平均年齢人数時期国（地区）
1.712.223.5611.248.7156.218282015.6日本（埼玉県）
0.860.994.145.276.325.050.31標準偏差
2.423.5825.0811.8746.515421.05652011.2
ベトナム
（ダラット市）
1.741.846.264.055.485.552.06.標準偏差
表１　基礎データ
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（3） 外出時の着用履物比較
　表３は外出時の履物別着用人数と平均着用比率を示す。両国を比較すると、日本は革靴とス
ニーカーの着用人数が多く、両者とも同数であるのに対し、ベトナムはサンダル、スニーカーお
よび革靴の着用人数が多く、いずれもほぼ同数である。日本ではヒールのない革靴やスニーカー
の着用比率が高いのに対し、ベトナムではサンダルやスニーカーの着用比率が高い。
（4） 生活時間比較
　表４は生活時間の平均値を示す。両国の比較は次の通りである。素足時間は日本の方が長く、
睡眠時間は日本の方が短い。起床時間や就寝時間は日本の方が遅く、勉強時間は日本の方が短い。
表３　外出時の履物別着用人数と平均着用比率
その他（着用
人数）着用比
率
サンダル（着
用人数）着用
比率
スニーカ （ー着
用人数）着用
比率
革靴踵無（着
用人数）着用
比率
革靴踵有（着
用人数）着用
比率
国（地区）
（2）15（19）31.05（23）57.61（4）65（19）31.84日本（埼玉県）
7.0719.1229.2337.8620.76標準偏差
（23）35.17（37）49.59（36）48.06（34）39ベトナム
（ダラット市）
29.512927.9629.88標準偏差
車（人数）平均時
間（分）
バス電車（人数）
平均時間（分）
バイク（人数）
平均時間（分）
自転車（人数）
平均時間（分）
徒歩（人数）平
均時間（分）
国（地区）
（2）（20）0（9）（17）
日本（埼玉県）
2018.7507.7814.5
14.1412.9702.640.86標準偏差
00（14）（7）（53）ベトナム
（ダラット市） 0012.4320.1414.21
006.719.676.99標準偏差
表２　通学手段別利用人数と利用平均時間（分）
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（5） 健康意識と疼痛感比較
　表５は健康意識と疼痛有無率および発症年齢平均値を示す。両国の比較は以下のとおりである。
健康意識の５段階得点平均値は、いずれも2.7点で、自分が健康だと「２．思う」から「３．ま
あまあ思う」までの中間値を示した。持病の有無率は日本の方が持病を有する割合が少ないこと
を示した。部位別疼痛感は日本の方が痛みを感じる者の割合が多いことを示した。発症年齢平均
値は日本の方が低い。
（6） 運動習慣と身体活動理由の比較
　表６は運動習慣有無率と身体活動理由別人数を示す。両国の比較は以下のとおりである。運動
習慣有無率はいずれも1.5点代を示した。身体活動の理由別人数は両国で異なる傾向を示した。
日本は「楽しいから」が最も多かったのに対し、ベトナムは「健康のため」が最多となった。
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表４　生活時間（平均値）
勉強時間就寝時起床時睡眠時間
素足時間（人数）
国（地区）
睡眠時外睡眠時
0.8224.526.295.545.31（18）5.73（24）日本（埼玉県）
0.630.920.760.92.60.83標準偏差
4.0122.545.917.382.46（46）ベトナム
（ダラット市）
1.541.21.061.082.21標準偏差
表５　健康意識と疼痛有無率および発症年齢平均値
痛み不調（有１無２）
持病有
無率
健康か
（１非常に
〜５全く）
５段階得点
平均
国（地区）
発症年
齢平均
値
脚痛有
無率
発症年
齢平均
値
腰痛有
無率
発症年
齢平均
値
肩こり
有無率
161.9315.71.7914.71.611.922.74日本（埼玉県）
標準偏差 4.050.262.310.421.890.50.270.64
19.31.9517.61.8916.61.861.652.77ベトナム
（ダラット市）
標準偏差 3.210.212.410.313.610.350.480.58
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（7） 健康、体力、姿勢、運動への意識比較
　表７は健康、体力、姿勢、運動への意識を示す。両国の比較は以下のとおりである。「健康は
大事だと思いますか」と「運動は健康によいと考えますか」への意識は両国とも高いが、比較す
ると日本の方が低い。「体力は大事だと思いますか」への意識は両国ともほぼ同様で高い。「姿勢
は大事だと思いますか」への意識は両国とも高いが、比較すると日本の方が高い。「からだを動
かすこと（スポーツなど）は好きですか」への意識は両国とも中位で、比較すると日本の方が低
い。最も好きなスポーツとして選ばれた種目の内、最も人数が多かったのは、いずれの国におい
てもバドミントンであった。
表７　健康、体力、運動、姿勢への意識
最も好きなスポーツ（種目別人
数）
５段階得点平均（１非常に〜５全く）国（地区）
運動は
健康に
良い
体を動
かす好
き
姿勢は
大事
体力は
大事
健康は
大事
バドミントン５、バスケットボー
ル５、テニス４、バレーボール４、
水泳２、サッカー１、歩く１、体
操１、陸上１
1.892.681.631.751.5
日本
（埼玉県）
0.690.980.690.650.64標準偏差
バドミントン16、エアロビ４、武
術４、バスケットボール３、サッ
カー３、水泳３、縄跳び２、社交
ダンス２、音楽体操１、バレー
ボール１、サイクリング１
1.462.171.791.711.19
ベトナム
（ダラット市）
0.50.820.590.630.39標準偏差
表６　運動習慣有無得点と身体活動好きな理由別人数
身体活動好きな理由別人数運動習慣
（有１無２）
国（地区）
７そ の
他
６将来５ 仕 方
なく
４交流３ 楽 し
い
２体力１健康有無得点
（標準偏差）
01115021.54（0.51）
日本
（埼玉県）
1002148231.57（0.5）
ベトナム
（ダラット市）
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（8） 姿勢保持時に意識する身体部位と良い姿勢観比較
　表８は姿勢保持時に意識する身体部位別人数と良い姿勢観別人数を示す。両国の比較は以下の
とおりである。立位時意識部位別人数は、日本において背が最も多いのに対し、ベトナムにおい
ては背と足の人数が多い。座位時意識部位別人数は、両国とも背が最も多い。
　食事時意識部位別人数は、日本において背が最も多いのに対し、ベトナムは腹が最多である。
良い姿勢観別人数は、日本においては「美しい」が最多であるのに対し、ベトナムは「楽であ
る」が最多となった。
（9） 食生活意識比較
　表９は食生活の意識状況を示す。両国の比較は以下のとおりである。３度の食習慣実施は、両
国とも中間値を示した。食事への配慮は日本の方が低い。食事の好悪は日本の方が多い。気を付
けている項目別人数は、日本が「バランスのとれた食事」が最多であるのに対し、ベトナムは
「健康に良い食事」が最多となった。
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表８　姿勢保持時に意識する身体部位別人数と良い姿勢観別人数
良い姿勢観別人数
食事時意識部位別
人数
座位時意識部位別
人数
立位時意識部位別
人数
国（地区）
疲れない４、楽で
ある１、美しい18、
背中がまっすぐ10
頭１、背14、肩２、
腰１、足８
背18、腹３、腰３、
膝１、足７
頭２、背19、腹２、
腰５、足５
日本（埼玉県）
疲れない５、楽で
ある38、美しい２、
背中がまっすぐ15、
活動できる１
頭５、背７、肩７、
腹42、腰１、足４
頭５、背42、肩４、
腹18、膝１、足５
頭６、背27、肩５、
腹９、足25
ベトナム
（ダラット市）
表９　食生活意識
気を付けている項目別人数食事の好悪有
無率
食事への配慮
有無率
３度の食習慣実
施得点（３段階
得点平均値）
バランスの取れた食事８、太ら
ないような食事５、筋肉をつけ
る食事１、健康によい食事３
1.291.541.43日本（埼玉県）
0.460.510.5標準偏差
バランスの取れた食事18、太ら
ないような食事12、健康によい
食事26、その他１
1.531.121.54ベトナム
（ダラット市）
0.50.330.5標準偏差
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４．考察
　身長、体重に関しては先行研究と同様に日本女子学生の方が大柄な傾向を示した。通学手段に
関しては先行研究と同様に日本の公共機関の発達を反映させる結果となった。履物に関しても先
行研究と同様に日本女子学生は革靴の着用が多いことが示された６。兄弟数に関しては日本が2.2
に対してベトナムは3.58となり、日本の少子化を反映する人数となった。
　睡眠時間に関しては、近年日本人の睡眠時間が短いことが問題になっているが７、本研究では
それを上回る睡眠時間の短縮化が見られた。勉強時間に関しても日本の学生の勉強時間が短いこ
とが問題となっているが８、本研究でもそのことを反映させる結果となった。
　日本女子学生の持病率は低いのに、痛みの有訴率は高い傾向が示された。先行研究では日中越
の女子学生の身体部位別痛みの比較をしたが、民族によって痛みに対する我慢強さの違いが示さ
れた９。本研究でもこの傾向が示されたと考えられる。日本において痛みの発症年齢が低いのは
平均年齢が低いことが要因となっているとも考えられる。
　身体活動の理由別人数は両国で異なる傾向を示し、日本女子学生は「楽しいから」が最も多
かったのに対し、ベトナム女子学生は「健康のため」が最多となったが、両者の気質の違いが如
実に示されたと言えよう。
　上述したようにベトナムと比較すると、日本女子学生は楽しみを追求する意識が高いが、「健
康は大事」とか「運動は健康に良い」などへの意識が低く、健康を軽視する傾向がみられた。ま
た体を動かすのを好まない者が多くいる傾向も見られた。健康や運動の重要性についての教育が
必要と思われる。
　立位時の意識をベトナムと比較すると、日本女子学生は背中にばかり意識を向けて、下半身へ
の意識が足りない傾向が示された。座位時においても背中ばかりに意識が向かい腹部への意識が
足りないように思われる。これらは先行研究において指摘した日本女子学生の立位時の重心の後
退化や、座位時の脊柱の垂直化といった姿勢の特徴、および扁平化と母趾の外反化といった
足形の特徴と関連しているともいえる10。
　ベトナムと比較すると、日本女子学生は１日３回の食習慣をし、バランスの良い食事をとる努
力は見られるが、健康に配慮した食事に関しては意識が低い傾向がみられ、また好き嫌いのある
者が多くいる。食事と健康に関する意識を高めることが望まれる。
日越女子学生の生活様式、健康意識および身体意識の比較
５．まとめ
　本研究では、先行研究では不十分だった生活様式、健康意識および身体意識に関するアンケー
ト調査を行い、ベトナムの女子学生と比較することで日本女子学生の特徴を捉えた。
　日本の女子学生の睡眠時間が短い傾向が示されたが、今後睡眠の重要性を自覚させる教育が必
要であろう。健康や健康と運動の関係性への意識が不足しているようなので、意識を高めるため
の教育が今後必要であると言えよう。また、立位時の下半身への意識や、座位時の腹部への意識
が不足しているので、こうした点に配慮を向けた姿勢教育が必要あろう。食の教育においても健
康に配慮した食事についての教育が必要であろう。
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資料１
生活様式・身体意識・身体技法の民族差に関する調査
１．プロフィール　　　　　　　　　　　　　　　　　記入日　2015年　　　月　　　日
①名前（　　　　　　　　　　　　　　　）
②性別　　　　１．男　　　　２．女
③生年月日　　　　　年　　　　　月　　　　　日
④身長（　　　　　　）cm
⑤体重（　　　　　　）kg
⑥兄弟数　　　（　　　　）人　　　上から（　　　　）番目
２．生活調査
①通学手段と時間
　　徒歩で　　（　　　　　）分
　　自転車で　（　　　　　）分
　　バイクで　（　　　　　）分　　　　　合計（　　　　　）分
　　バス電車で（　　　　　）分
　　車で　　　（　　　　　）分
②外出時の履物　
　革靴（ヒールあり）： （　　　　　）％
　革靴（ヒールなし）： （　　　　　）％
　スニーカー： （　　　　　）％
　サンダル： （　　　　　）％
　その他（　　　　　　）： （　　　　　）％
③素足で過ごす時間 睡眠時（　　　　　）時間
 睡眠時以外（　　　　　）時間
④平均の睡眠時間はどのくらいですか　約（　　　　　）時間
⑤だいたい何時頃、起きますか（　　　　　）時頃
⑥だいたい何時頃、寝ますか　（　　　　　）時頃
⑦大学の授業以外に１日に何時間勉強（講義の準備など）しますか　約（　　　　　）時間
３．健康調査
①あなたは普段、自分が健康だと思いますか
　１．非常に思う　２．思う　３．まあまあ思う　４．あまり思わない　５．まったく思わない
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②現在病気をしていますか（　病名　）
　１．している（　　　　　　　　　　）　　２．していない
③痛み、不調はありますか
　　肩こり　　　ない　　ある　（　　　　）才頃から
　　腰痛　　　　ない　　ある　（　　　　）才頃から　原因・病名（　　　　　　　　　）
　　膝痛　　　　ない　　ある　（　　　　）才頃から　原因・病名（　　　　　　　　　）
　　足の痛み　　ない　　ある　（　　　　）才頃から　原因・病名（　　　　　　　　　）
４．運動調査
　①今、何か継続して行っている身体活動（スポーツなど）はありますか？
　　当てはまるものすべてに記入してください。
　　　１　汗をかくような運動 （　　　　　　　　　）　週（　　）回　週（　　）時間
　　　２　汗をかかない運動や　 （　　　　　　　　　）　週（　　）回　週（　　）時間
　　　３　集団で行う歌や踊りなど （　　　　　　　　　）　週（　　）回　週（　　）時間
　　　４　個人で行う歌や踊りなど （　　　　　　　　　）　週（　　）回　週（　　）時間
　　　５　なし
　②身体活動は何時頃行っていますか。　 （　　　　　　　）時頃
　③その身体活動（スポーツなど）をしている理由は何ですか
　　１．健康のため　２．体力増強のため　３．楽しいから　４．付き合い（友だちとの交流）
　　５．しかたなく（親の薦めなど）　　６．将来のため（その道に進むなど）
　　７．その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
５．健康意識調査
　①健康は大事だと思いますか
　１．非常に思う　２．思う　３．まあまあ思う　４．あまり思わない　５．まったく思わない
　　その理由はなんですか
　　（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
　②体力は大事だと思いますか
　１．非常に思う　２．思う　３．まあまあ思う　４．あまり思わない　５．まったく思わない
　　その理由はなんですか
　　（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
　③姿勢は大事だと思いますか
　１．非常に思う　２．思う　３．まあまあ思う　４．あまり思わない　５．まったく思わない
　④立位姿勢の時に気をつけているからだの部分はどこですか
　　１．頭、　２．背、　３．肩、　４．腹、　５．腰、　６．膝、　７．足
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　⑤座位姿勢の時に気をつけているからだの部分はどこですか
　　１．頭、　２．背、　３．肩、　４．腹、　５．腰、　６．膝、　７．足
　⑥食事の時の姿勢で気をつけているからだの部分はどこですか
　　１．頭、　２．背、　３．肩、　４．腹、　５．腰、　６．膝、　７．足
　⑦良い姿勢とはどのような姿勢だと考えますか
　　１．疲れない　２．楽である　　３．美しい　　４．背中がまっすぐ　　５．活動できる
　　６．その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
６．運動意識調査
　①からだを動かすこと（スポーツなど）は好きですか
　　１．非常に好き　２．好き　３．まあまあ好き　４．あまり好きではない
　　５．まったく好きではない
　　その理由はなんですか
　　（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
②運動は健康によいと考えますか
　１．非常に思う　２．思う　３．まあまあ思う　４．あまり思わない　５．まったく思わない
③最も好きなスポーツ種目を一つあげてください　（　　　　　　　　）
７．栄養意識調査
　①朝・昼・夜３食必ず食べていますか
　１．３食必ず食べている
　２．ときどき食べていない（食べないのはいつですか：　　　　　　　　）
　３．いつも食べない（食べないのはいつですか：　　　　　　　　　）
　２．３に答えた人　どうして食べない時がありますか
　　（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
　②食事に気をつけていますか
　　１．はい　　２，いいえ
　　　はいと答えた方に質問します、どのようなことに気をつけていますか
　　１．バランスの取れた食事　　２．太らないような食事　　３．筋肉をつける食事
　　４．健康によい食事　　５．その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
　③食べ物の好き嫌いはありますか
　　１．はい　　２，いいえ
　　　はいと答えた方に質問します、好きな食べ物と嫌いな食べ物を２つずつあげてください
　　１番好き（　　　　　　　　　　　　）　　２番目に好き（　　　　　　　　　　　　）
　　１番嫌い（　　　　　　　　　　　　）　　２番目に嫌い（　　　　　　　　　　　　）
